中学生の睡眠の実態と睡眠関連要因との関係 : 生徒に対する睡眠指導の手がかりとして by 貞末 俊裕 et al.





















































































































早い日 遅い日 早い日 遅い日
８時台 17（10.9） 0（0） 13（8.0） 1（0.6）
９時台 48（29.6） 3（1.9） 42（25.9） 4（2.5）
10時台 55（34.0） 18（11.1） 48（29.6） 15（9.3）
11時台 28（17.3） 58（35.8） 36（22.2） 51（31.5）
12時台 13（8.0） 40（24.7） 18（11.1） 39（24.1）
１時以降 0（0） 43（26.5） 5（3.1） 52（32.1）
無回答 1（0.6） 0（0） 0（0） 0（0）
表２．起床時刻の実態　　実数（％）
学校のある日 学校のない日
早い日 遅い日 早い日 遅い日
５時台 55（34.0） 6（3.7） 24（14.8） 2（1.2）
６時台 82（50.6） 52（32.1） 32（19.8） 15（9.3）
７時台 24（14.8） 100（61.7） 42（25.9） 25（15.4）
８時台 0（0） 2（1.2） 25（15.4） 43（26.5）
９時以降 1（0.6） 2（1.2） 39（24.1） 76（46.9）






























就寝時刻 起床時刻 就寝時刻 起床時刻
ほとんど差がない 12（7.4） 55（34.0） 17（10.5） 55（35.8）
１時間程度 63（38.9） 83（51.2） 74（45.7） 65（40.1）
２時間程度 53（32.7） 23（14.2） 43（26.5） 25（15.4）
３時間程度 18（11.1） 1（0.6） 17（10.5） 11（6.8）
４時間程度 9（5.6） 0（0） 6（3.7） 3（1.9）
５時間程度 6（3.7） 0（0） 5（3.1） 0（0）















早い就寝時刻 遅い就寝時刻 早い就寝時刻 遅い就寝時刻
ほとんど差がない 68（42.0） 92（56.8） 35（21.6） 18（11.1）
１時間程度 73（45.1） 55（34.0） 58（35.8） 56（34.6）
２時間程度 16（9.9） 14（8.6） 40（24.7） 69（42.6）
３時間程度 3（1.9） 0（0） 21（13.0） 19（11.7）
４時間程度 0（0） 1（0.6） 8（4.9） 0（0）







































質問 1 2 3 4 5 6 7 8
平均点 3.5 3.4 3.5 3.1 4.0 3.8 3.7 3.8






知識得点 27.0 29.1 29.1



















質問 1 2 3 4 5 6 7 8 9
平均点 1.4 0.9 0.5 1.0 1.2 1.0 0.3 0.6 0.5








寝る前の行動得点 9.8 7.2 6.6
















質問 1 2 3 4 5 6 7 8 9
平均点 0.9 1.1 0.5 0.8 0.6 1.1 1.2 0.9 0.7









工夫得点 6.0 8.2 8.5

















　 低い群（24名） 平均的な群（95名） 高い群（43名）
1 79.2 75.8 76.7
2 50.0 36.8 46.5
3 95.8 82.1 74.4
4 50.0 49.5 41.9















女子 26 27 12 2 19
女子 28 30 12 6 9
女子 29 27 11 6 23
女子 29 27 9 2 21
男子 29 26 12 6 16
男子 30 28 5 8 17
女子 31 28 13 5 19
女子 32 24 14 6 19
女子 32 16 7 7 15
表15．睡眠得点が高い11人の特性





男性 58 19 2 8 18
男性 57 32 9 7 24
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男性 54 28 7 1 15
男性 54 24 4 14 21
女性 54 32 5 13 8
男性 53 31 3 10 10
男性 53 25 1 14 13
男性 52 32 7 5 22
男性 52 32 6 13 23
女性 52 27 12 3 21
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Abstract
　The youth who don’t sleeps enough are increasing gradually. In their sleep There 
is a difference on weekdays and a holiday. The object of this study is a junior high 
student. This junior high school is in Kitakyushu-shi. Their sleep is decreasing 
remarkably. We investigated their Bed time of weekdays and the holiday, the getting 
up time, sleep, differences of that, feeling when they got up, recognition for their sleep, 
environment of their sleep, recognition of the importance of the sleep, laborer for good 
sleep and early to bed and early to rise, feelings of daily disorder such as tiredness, 
inappetence, sleep in class. We checked relations of characteristics of the sleep and 
recognition of the importance of the sleep and feelings of daily disorder. Lot of students 
sleep for around seven hours on weekdays but some students sleep only for around 
five hours. Most students understand importance of the sleep. However, effective sleep 
time and sleep has nothing to do with recognition of the importance of the sleep too 
much. The situation of the sleep worsens when the students see TV and use a PC or 
the smartphone. The students that their sleep are bad feel mental and physical disorder 
easily. They become sleepy during class. They  feel tiredness when they got up in 
the morning. Based on this result, I considered the way of the sleep instruction for the 
junior high student.
